آخز کت او رسلا ی 


(Nutrition, Health and well-being) 





آموزی متا صر 
اس ہاب کے مطا سے کے بح رطب 
م لووف کے شاف مرائل میس بیو ںی یا 290 وبا ن 9Ç‏ کے 


2 جوں کے تاز ن خوراکو ںکی نوہ پل سے چاو ے میں را کک‎ ٠ 
۰۶۹۹۰199899 9ٔ 2 ٥ 

ن بچوں کےتخز ےا وکت سے تحلق ابم سا لک نتان دی کی گے _ 

70 ۷" ۹ء"‎ 7 Le 





1 ٹارف 
فا دنز یه کے بارے می لآپ اس سے پیل بانچ یی باب ٹس بپڑھ کے ہیں ۔ یکل باب می لآپ نے چو ںکی بقانمواورْشوونما 
کے بارے می بھی پڑھاے۔ یہاں ‏ تر عور پر چندا ہم کا کا دو ارہ دک رک سی گے جما ری خوراک نرائؤں تل ہو ہے۔ 
خی کا مکرنے والی ا“ کال ےن ایک ایبائل جس کے ذر یت ہعمتغذباٹی عناص رمس لکرتے ہیں ج یار و ںکامقاللہ 
کر نے اور مما رک مامت یکا وسیل ہو کے ہیں تخ ہے کے بارے می مو رکرتے ہہوئے ف زاو لکی وکوین اور مو مک نے 
کی ضرو رت مون ےککو نی نا ںاو ناون ےتغذ بای عناصرف راپ مک کی ہیں۔ 

آ نے اب ۴م یں کے ہے کت اورساپتی کے امور پرفوجھرکوزکرتے ہیں پچ ںک ینم وم جادی رئ ےاورا نکی 
تخز ای ضرورنش اس بات پر رہ ونی ہی ںکرا نک موی رفا رکا ےء ا نکاوز نکیا ہے ادرا کین ونیا ے ہرم ر عل متخ یا 
عن ص رسکی مو طور پراستال کے جا ے ہیں۔ چو ںک چو ں کی جما اور ڈانینمو بہت زی سے ہوٹی ہے اس لیے اس م عل میس 


انسا لی ماحولیات اورعلوم خاتدان داری 


تذ ھک یھی سے زندگ یک رکا سان گا ڑ ادرمردریاں پیدرا وق ہیں۔اس کے برخلاف+اگرخذ مکی فرابھی میا سب مولو ہو ںکی 
مھ ل نشو ومان ہو اتی ے۔ ای یں تام زا کر وہ ںکی لف اق لکااستعا لکرتے بد ان کے د رمیا توذازن رت 
کا سیق آنا جا بے عا م مور بے ھا جانا ےک ہمت رتخذ سے کے اش ا تکاانکہارپچوں کے فی اوروزن سے ہوتا ےن درتتیقت 
مو شتف ی یھو ں کک کت وسلا تکوش بنا ےکا ضا ہوناے۔مناسبتخذ در ذ ہل ا مور روگ ر موتا ے: 

٭ػ١‏ تک کےتمام ظا مو اوراعضاکے افعال 

م سو نے کک نے صلداحت 

٭ بیاریوں سےلڑنے اوح تکو حا لک رن ےکی مکی اہلیت 

٭ہ نو نالیم اضاذ 

کل ارارک 


کے + 2 ا 
2ے شرا ری کے روکان ( پراش سے 12 ما ءکک ) لف بححت اورسائئتی 
(Nutrition, Health and Well-Being During Infancy (Birth-12 Months)‏ 
مت زی کے تھ وموش خوا رک کے مان ےکی تصویت کےا طور م © 






بترا شر خوارکی اک ےلیک اک )کر تبد اش ید ETT‏ 
0 جم 

ت موی ہیں۔شیرخوار چو ںوت کن کر نے وا ے بالقوں کے متا لے ٠‏ وزان - گے ماہ یس دوگنا اورایک سال میں تی گنا ہو 

2ھ ام چان وزن کے لیے دو یکیلو ر یو ںکی ضرورت موی اا 

ہے۔ اک ضردر تکومناسب فاا ےر یع پوراکیا جا کناے۔ توا ٭ فپدائش کے ونت 50-55 ی میٹ رونا ے 

کے ملاو ہیوک صب ذ یل ضرور اتکی مو ہیں : ایک سال می با 75 کک رجات ہے۔ 
6٭ػ صرکاگھی را اور ےک چوڑائی دولوں یڈہ جا ے یں ۔ 

پړو “ن یں اور ضلا تکی تور نمو کے لے _ 

کلم _ بڑیو ںی مضبزی ے لے۔ 


او خو نکی ترارش اضا نے کے ے۔ 


رخا ربجو ںک فز ای ضرور بات (sاہھگہز (Dietary requirements of‏ 


شیرخوار ےک یا زیادہ دودھ ف کرای ضرو ریات پور کہ نے ہیں ان بیو ں کی تزا ضرور اتا مال کے ووو اورا کی کیل 
کر نے والی ال سے پاری ونی یں ۔ 

وز وتغز انی عناص رکا تان ماں کے دوو میں شا ی تخ ےش عناص رک بنیاد پرکیا جا ہے ۔ اتکی نز یں لیے دای ماں 
8506 لیٹدددھ پھلے چا ر سے چ ما کیک ےکوتا متخ بای اجج افر اکتا ہے۔ ما کی خو راک اکچھی موتو ےکی نشو و بھی 


آخز یی بجحتاورس لای 
میک موی ہے _ای لیے ما ںکوایی زا یی جا بے جن می رومن کم اورطرن خوب ایا چا ہ۔ اس کے علادہ ا لومنا سب 


ہہ 


مقار س رٹ ری شلا دووے سوپ :چاو ںار اور ای کان متقرارس ینا چا ےتا کر وہنا ی قل کا شکارنہەو- 
چرول1 2 شیرخواربیوں کے لی آخ بانی عنا صر 

126اک 

8 ورام یزن 

5پ ورام وزن 


وا اے 
(Retinol(u® _ Ji‏ 350 350 
ا (Beta Carotene) (ug‏ |1200 1200 

انڈین کونسل آف میڈیکل ریسر چ(آئی سی ایم آر) 
الک ددم (Breast feeding)‏ 
ہا لکا ووو ملو زا یرہ سے کے در تک خطیہ ہے۔اس میں نما ضروری 
تخ زیا عناص ہوتے ہیں جب تآ اف سے مم مم جب ہوجاتے ہیں- 
ما ی کت ۷110(۳ بھی چا ہق ےک تک ما کک کے ہو صرف 
اں کا دددھ پلایا جاے ۔ ما لکا دودھ ہے کے مانے میس کو پا ی کی کی 
در ث یں ون ۔ پراش کے بعد ہی یو ںو ہاں و عادت 
ڈال دی چا ہیے۔ زی سے !عردو ن دن تک ماں کے دود شیل ہیل رگ 
کا ایک رن اوہ شای ہہوتا ے اوم ٣0107:00‏ )کہا جاتا 
ہے۔کولوسغم پچو ںکوضرور پلا یا جانا چا ہ کیو ںکراس می مخ یش مادے 
ب ای باڈی(8* 1 300نا:۵) ہدت ہیں اور ہے کو جرانھم زدگی یا 
(Infection)‏ جیا تا - 








انسا لی ماحولیات اورعلوم ا نران داری 
بال کےدودے کو اکر 
٭ مال کادددہ شی رخواریچو ںکآخ زیی ضرورتو کوپ راک نے کے لے ی خا ہوتا ہے۔ 
Jl ©‏ کے وووے میں تما متخز بای عناص رمطالو شل اور تا سب یں مموجود ہوے سں ( شر ال س موجود بر بی سال غل 
CG) Em uid)‏ سے )۔اس میس پروی نکی مق دارم مون ہے جس ےکر ووں ےم دبا متا ے اور ونام نکی 
ئ2 ہیں ہوتا۔ 
٭ اا کا دودثہ پلانے اور پچوں کے لیے بے مم لآسمان اور صاف ترا ہوتا ے۔ ما کا دودتھ ہر وفت اور مناسب ورج 
رارت ہو جددبتاے۔- 
٭ ہا کا ووو بیو ںکوجوںء سے اور پیشاب سے اکن سے بچاا ‏ کیو ںک ای میں موچو وای پاڑ یز ج ےکوفطری طور پر 
ار روں کوٹ رکھتی زل ےدودیوا (Allergens)‏ اک ہو تا کے 
٭ اپنادددھ پلانے سے ۷ یں کی یار ےچ دا( ھ ۷ 0 ) ےک رکفو رق ہیں اورا نکی ب یں یکر ریس ہو یں _ 
۰ انی کے دودھ پلانے سے مال اور تچ کے د رمیا کت مندانراو رخ لکوارجذ بای رش قائم ہونے میں مد ۲ ے۔ 
شیرخوارو ںکوخو ب معلوم ہوتا ےکا ن کوک او رکتنا دودھ چا ہیے ای E‏ پلا نا چا ہے جب پچ کھوکا ہو اتر جب 
شیرخوارایک با6 ہوچا نے نو دودھ پلا نے کے ,غو میں إت ری پیړاک د یی جاہے۔ 
چن لاک ممل ن زا یں 
o dia Mu[ipurpose Flour) tT iî Dawer‏ و الامو یکا ٹا اور بال چنا(75:25) 
اٹ فو ڈو بم چنا وا موک کا اور گال چنا (4:4:2) 
پالا ار - غاب تگیہوں مو تھی اور ہنی یکا آ٢‏ (7:2:2) 
ینف ڈ ہا جد ہرے تک دال موی کچھ اور (5:2:2:2) 


پک انا( گہہوں می اول جار )دال( چنا رانا ون کچھ اورک SNES)‏ 

اموم چا وی رای بک ل چنااوزنل ہو کپچ یکا 01ورگ (1.5:1.5:1.5:2.5:2.5) 
م ار م کےہوں کال چنا سیا اورمویک یھی کا٦‏ ناور چقند ری گر (4:2:1:1:2) 
ییارگ نای متا ی ط ور پ دست یا ب اناجول سے تیا ہو ہیں او ریس کے شر وتاب ٹیل ملایا جات ہے بی ران میں واک اویل کی 
لک جا ہے۔ رسب باتوی چ زر یں ہیں اودانکوکھ ری ہہ سان تارکیا جا سے 





پا ای طوریریکم دزن پوں 1 (Feeding the low birth weight infant) ié‏ 
آ پکومعلوم ہو اک نت ہچ ں کا وزن پی رای طور یکم ہوا ےن ےکا وزن پراش کے وقت 2.5 کلوگرام ےم ہے 


ا لکوکم وز نکہاجانا ہے۔ اپےے پچو ںکودودھ پٹ ب کے جس دشواری موق ہے۔ ا نکی پا غ ےک قو کی کم موی ےکیو ںک ا نک 
حرم اوآ شی بمو مون ہیں کن ا نکوکیاوری کی ضرورت بہت زبادہ مول ے۔ نال کے دود مل اہ اہڑ (Amino‏ 


آخز ہے کٹ او رسای 
(۵ 1 اور یزء لی اورسوڈ کم کے رو ری عناصمو جو ہو کے ہیں ۔اس دود سے کیو ںکی رور یات اورک مو جا ہیں۔ مال 
ی چرام 7 (Anti-microbial)‏ صبیت بیو ں لوا کان کوٹ کھتی ےت 

ال کادودھ بلاشبیک دزن بچوں کے بت بین غ اے۔ ای کے اتی بیو ںکوونا منوں ٦‏ فا سور اورلو ےکی ضرورت 
مو ہے اکا کوپ ییار ہو کے اک ےکا ون امنا نپ ور یں بڑھر ہا ےا ھر معاون خر اہی دی ماک ہیں۔ 


کیل نزاس (Complementary Foods) J‏ 
تی کن رن سے مرا وچو ںکوہاں ا URE ER‏ 
ھی سکیل ر“ شی سکہا جانا ے۔ان نزاو لکو جنگ ما ہک ی عھرسےشروں 
کیا ھا تا سے لے بات ہت ام س ےکی ن زا یں و ہوئے ء 
دودھ پلا ن کیا بویکوں اور بتو ںکو صا ف ترا رکھاجائۓ ت کہ بی 
چرام سے فوت رے۔ 

وں یز اتی رورت کا 2 چ ےل ی 
ک وکیلو ر ہوں سے بر پور ہدنا چا ے ادرک ازم 10ن صد انال 
پروٹینوں کے ر رامک جا جا ہیے۔ 





چرول2: تکمیلی غذائوں کی قسمیں 





انسا لی ماحولیات اورعلوم ا نران داری 
ل زا وں کے لیے بدایا Guidelines for complementary feeding‏ 


٭ ایک وت یش ایک ی ناشوک جائے۔ 

ش رورغ ٹیس خر انی کم قدا رس وی چا یں او رچ رد تیر ےد ت رے بڑحھائی جائۓ- 

٭ بی کو خاس جزکھانا نہ پا ےآ اسے جرا تلایا ہا سے ۔ال لک حچہکوگی اور دی جاے اور ایند یرہ نز ابعر یش و ےکی 
کوش کی جائۓے۔ 

٭ػ. چو ییو ںکومسانے داراورگی ہوگی چ ڑ یکلا ا س ۔ 

٭ ہرمک خذ اتی کھان کی ت غیب دک جا ے اورذائی نالیندکا ا ہار کیاجاۓ- 

٭. نزاو ں لوقب ی تول بنانے کے لیر ططر کی فز اڈ لکا ہونا ہت ضردری ے۔ 


ا نے وال بنا دادادادگی ہی دخ رو سے اپنے علا تک رہاہت نر مم 
زا (Nutritious) ily‏ ر ؟ کر سے 


ما صنبت (Immunisation)‏ 


اکت ولا صرف ایخ یه پر دی مو ف کدں ہے۔بم سب جا ہی ںکبچو کلف جار یویں سے چا نے میں مامونیت 
ک بھی یڈاکردارے۔ 

آپ جاننا چا ہیں گ ےک ماصونیت پچو کو ہار ول سے کے میا ےا میٹ ایک ے( 3ذذ ۹٠‏ ۷) ک کل سکام 
ری سے جک خی ترک مک با روا ممیت کے جن سے نے مفايا اتا ہے ٹک چو ںکولگاۓ جاتے ہیں تود ینار یں سےتفوط 
بے ای چلال پش رک ا ے اس لے ہے اکن پیا یکرتا بلک خون کے سفید خلیو ںکوج اٹ مکش ماڑڈے 
(Antibodies)‏ پار ار یک دتا 2 7ا (Germs)‏ س کج ن (System)/‏ ہلا ے یں لو 
ا اعا 7 رو یں 

جرول 3 :تق ماس٣نیت‏ پوگرام 


) تا کے کرد( 


ہ- ہے 


ای وی2 (0۶۷2)ءڈ (DPT3)3 ÛJ‏ سے بای (Hepatitis B)‏ 





تخ ز کت او رسای 


210 اد لی دی (0۶۷۷)ء کی بی فی0 (Hepatitis Bg,‏ 


(Hepatitis یک ۳۰ے اس‎ OPV 





(Measles) 49-2 


(4 0 (Bacillus Calmette -Guerin) سکام گور‎ : BCG 1۔ ي ی‎ 
(Js) (OPV-Oral Polio Vaccine) ss اول وی(07۷): ابرل بر‎ 9 


3 ی ب5۷0 قر روک اورنس (DPT-Diptheria, Pertusis and Tetanus)‏ 
از ٹپل بی لا نز یشیش ول بوا یاد اا 


(Common health and شمرخواروں اورہچوں کی کت او رآخز کے کے عام مسا‎ 
nutrition problems in infants and young children) 


خم اول کے موی باب چلال ہی کے ی سک خذائی فلت اورا کن کا ایک دوسرے ےک راان ہے۔ رتیت زا فلت 
ایک قوی ستل ے۔ برک کال ش لوزنو ںک نا خواندکی نمی ہیوک تخ یا ضرور یات سے ناواقفیت او حت خد ما کک 
رسائی ضہرہونے ( خا طور پرد بجی اورت کی علاقوں میں )کت ہوتاے۔ 

اکر ےک ما ںکادود کان دارم یں اتا تو وو قا ی قل یک شکار ہو ےتا ہے اورالیا ال وقتکک موتا ر بتا ج ج بتک ے 
گم ہیں استعال ہوے والی زا ںکا مر پور استعال ش رو ں نی ں کر واس ۔ اس دوران شی رخوا مچوں یس اسہال 0*8 D1۸ ٣٣‏ )6 
نل بہت عام موتا ہے۔ اسہالی کے نے خسم یس پان اور برق پاشوں اکر ولا ( * 017۴ جات 16ا یگی ہو ہا ے۔ ہے 
یا چو کی شر اموات ٹیل اضا ےک ایک بڑاسبب سے تین سے پت چلا ےکتغ اتی عوال فی یکا ہم سیب وت ہیں خا طور 
فا قلت سے شفارلووں میں۔ پراکھریی مر پاس (Primary Herpes Simplex)‏ ایک اور بجوت بار ے8 
زا قلت ےتا ہو ںہ وگن ے۔ 

اس مر عل بی اگرشیرخوار ہچ ےکوماں ROE EE SE‏ ا e‏ ا 
تام تر تفز یا ضرورتی پور یں ہ وس نو وہ زا فلت سے ہونے والی بہار ہوں میس متلا ہوسکتا سے کم وہل مین شیرخوار چو ںکو 
تن ےک قلت سے ہونے والی بہار لو ںکاذکرکر ے ہیں: 
٠۰‏ رون ڑا لی نال تلے: )Protein Energy Malnutrition, PEM)‏ ا سس سے مو ش یی 4 

اورشن ہو ےکا ان لش یڑ چاتا ہے :جس کے ت میس اسہال اور بای کیاکی یے اما پداہوتے ہیں۔ 
٠‏ ام( قلت خن ): ی ملا ےک یک کی و ےتا ے۔ 
٭ تخیان :وا ائے“ کی کے باعث ہو ے۔ 
UY Sy :(Osteopeniallies Ts( Ricketts) ٠‏ من وی اورک یمک تاک وب ے مون ہیں۔ 
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انسا لی ماحولیات اورعلوم ا نران داری 
٠‏ ی( میں تھائی راڈ نرود یڈہ جات ہیں ):آیوڈی نکی قلت کےسبب ہوتاے 
م یل باب س پمورت 1 ار qi, (Communicable diseases) yy‏ کے بحم امم اث ا تک اك 
کر کے ہیں ۔ججھو تکی گے خط رن ک یہار ہوں مین بو ایی ضناق با قر «(Pertusis) SEL K<4éÖ«(Diphtheria))‏ 
خرواوٹش (Tetanus)‏ کےسبب کیو ںکی شرب اموات اور ار اوں میس اضافہہوتا سے نات طور پر ہندوستان کے ق 2 
موں میں شرب اموات مل اضات ےکا سج بسگ مع ری میس نار یکا ممل ہے۔صورت مال اس ونت اورخراب وجا سے جب بے 
اشن اورا قلت دوتو ںکا شکار وچا تا ہے عم رکے پیل سال کےخذلف مرائل میس ہی ی ےککدانے سے بیو ںوپوت "- 
یھا ر یوں سے متقا ہر نے کے رو ری تا حیات انیٹ( اہ دہ 0ۃ) ال ہو ہا ے۔ 
دکہی اورقاگی علاقوں میں کت کے مر اک کک رسا نہ ہونے »ب دموا متنا ھی رس ورواخ ءعلارع کے روا اور 
رز ب ط رلت تیسےعوائل کےسبب ہچوں کے تع ری بہار لوں سے متا مو ےکا ان دیش بے جاتا ہے۔ ای لے لوک نوا وی 
گیل کےنقصانات متا فخ ال کی خراب صورت حال شی عفطان حم تکی طرف سے لا یدای اوران پاتؤل کے پیار یو ںکا 
بب ہو نے کے پارے میں معلومات فراع مک نا ضرو رک ہے۔ 
اپ لی رف تک جا کی 
کپ ی۳۸ )او پی e (BCC SY (OPE‏ لیے ہوتے ہیں؟ 
اسہالی کے تج یس پا ی کک یکیوں مو ہا ے؟ 
شی رخواربچو ںکوآغز ےک قلت ے پیداہونے دای یہار لوں سے چا کے لیے ما لکیاسحت اورتخز کیل اتم ے؟ 
N DANIT‏ 


3 ری اسول جو ںکاتفذ ہاڈ راک کت یری (1-6 سال ) 
(Nutrition, health and well-being preschool children, 1-6 years)‏ 
جیا آپ جات ہیں پر ا کول عم رکے سے ہاو انا فعال اور جو ہوتے ہیں ۔ شی خوارگی کے دورا ننموکی جز رارک نہتتا 
کم ہو انی ےکن ا ب کک بی ہہت فال ہوتا ہے اورا کی جسما لی یی اوغا وچا رک رق ے۔ 

2 ہی اسکول عم می سکھا اگما نے ٭ چبانے او نے کےطط ربق کے ہیں ای لیے ہے بیو کوک نت سکھانوں اور کے 
شتو ں( 08-5 )S‏ ےواق فک ران کا سب سےا ماوت ہے۔ اس ز مانے میں پیل میں درا ہونے وا یکھانے پٹ ےکی ای 
اوی بع رک زندکی میں ان کےکھانے ہے ےط لتو ںکومتا شک کی ہیں۔ 





(Nutrition needs of preschool children) l/s ریا کول بیوں ینف بای صر‎ 


پر اسکول بیو ںکی بنیا وی تخ یا ضرور یات وسک افرا وخا ی بی ہوٹی ہیں کان ا نک یبن رور یات روزن حت من دی 
اورفعالیت کے بی ںظردومروں ےا کک مون ہں۔ہؤوں 1 جم واو رن ونما کے لیے بہت زیا ولوان 1 کیضرورت موی ے۔ 


آخز ی کت او رس لای 
7 0 


ا 
EL 7‏ 


ہہ یہ دا ہر ہہ 
me‏ اغ٭ا_........ قد ےج 
لوت کہاے اه ے ‏ _ فه .. . 
اتد کہا کے ات ...۰ 
CDP) a‏ |9 ° |0 
2 پات کی وان وک ےک یادی قصانات ( additional) تlç lw lil (Basal 1٥55e‏ 
(requirements‏ کےا گا تک ہوں کیضروریاتا گ١‏ لگ ہوک ںہ 


ری اسکول بوں کے ل کش تفز لے کے ر مہا اصول 


(Guidelines for health eating for preschoolers) 


م جا کے پک شرو سے گیا ء ییوں جس ہت ی دنر ماوت ںکی طر ںکھانے نے ایی ماو پیر اکن کی بہت ضزوری 

ہے بول لیے تائ کے لی ےک صح ت پٹ کھا اکھانایحت ند رز تر یکا حصہ ہے ہم ددرج ذ یل تیاو یڈ لکر کے ہیں: 

٭ مھ کے سارے لوگو ںکا یک اتی رکھا کھانا بتر سے بکھروالموں کے سرت خوش سگواراور پر طف با حول می کھا نا کھانا ون 
کے مددگارہوتا ہے۔ رولو ںکیکھانے پیٹ ےکی مادا ں کت کر کے ہیں او رای کواینا ی ہیں۔ 

٭. بچو ں کنل مکی فز ا ہیں ا نکی عم رکے مطا بن مقلرار مس دی جانی پا ۔ پچ کو کی :نایا جانا چا کہ پلی کا سا راکھانا 


™ 


شک :ا ضروری ےمان ساتجدجی سات ہیں پلی ٹک سا راکھا اش مک نے کے ے اتکی دیاجانا جا بیے۔ 





انسالی ماحولیات اورعلوم ا نران داری 


٭ کما نے اورنا شتے کےاوقات میس با قاع رک مون چا تاک یو ںکوامچھی ط رح بو کلک ے۔ 

٭ بوک یبند یرہ نذاو ل کے سات وسات دست خان پر ن ۓےکھا نے بھی ہونے چ کا نے نیس ول نی پی راک نے کے لیے 
پھارگیء کے اوخو رن ککھانوں کے رمیا ن تاز ن رکھنا جا ے۔ 

٭. کھانے اے ہونے پاس یں ےآ ان ےکک ملا چون ن وی چیا رول چو ےو سے :اڈ لخبت یکل 
اورب اٹ ہہوے انڈڑے۔- 

0ے تخب د کر کن ارام ےکی کیان کے کے 
ٹک بندوابست ہونا جا سے 

٦‏ سب سےاہم بات یہ ےک کھانے سے بعل ےآ را مک لی جا ہوا یکن ہ ےکھانے میں ول کی نہ لے۔ 

٭ ہو ںکوکھا اکھانے اور سار اکھانا ش کر نے کے لے توکو لا دک جانی جا بے نہ مزا۔ یہ بات کے کش فذائی 
ازس ڈا لک یکزششو ںکوفتصسان انی کا ہے۔ 

ہیآ لول بپچوں کے لیے مت این خو را کک منصوب ہنی 


(Planning balanced meals for preschool children) 


ایک فعال پیا کول تر کے ےک نذا زا ئ یی ضز ت نف بک ت رکی ورنوں کے بابر موک ہے۔اس ہیں بچوں کےکیاور یوں 
کے استحال پہ پابندکیئیش لگا چا پاک ےکواا کی مرک ری او مکی رفا ر کے بی لنظرمتوازن او رتشن ا سے کروم ہک کیا 


ه٭ کہ 


توو لے وکل قد وق مت یا نے کے جیما اا تج کا ای ےکا رہش لا کگا۔ااس سے ا سک کک کی متا موی گر 
چو ں کی نا مس پروشنء وٹاص نان ا وا ےکی کی ہو ت دواپالت رحب ون نذاناگی زا قلت ( 1/۸ )زوف 
تل یا(- 1<< 7ت طط :07 - جا t<‏ اورخو نکی فلت کے ہیں ۔آ وڈ نک یی سے پرا ہے وال 
یما رلو ںکی روک تنام کے لبت رین عل بآ یوڈی نآ ھیزنن ککااستعال ے_ 
ہیا کول بیو ں کی خو راک کےتین پہلو بہت اہم ہیں : 
- کمانو ںکاساختءذاے :خوش داور ریگ م ںتوں_ ای ےوک تفز خش ف زا س ل ےکا شون پیا ہوگا اورطع 
مر کی فزا ل سےا نکی واققیت بڑ ھھےگی- 
تح مرک بکار بو اڈ یٹ گے وٹیو اورضروری چ ییو ںکانازنں- 
یھ ہیں ماش سک ری من فا تس د واد کرت ما زی کے کے اتال ال9 
کیا آ پکودہ پا زا کہ وپ یاد ٹیں ن کے بار ے می ںآ پ نے حص اول کے تر ےباب میں یڑ عا تآ یی ا۹ر 
(/10) نے جو پا زا کرو پنجو یز بیے ہیں ا نکی مدد سے مارک جو کرد غذائوں کے مطابن متو ازن خورا ککی منصوبہ 
ند یکی ہاگن ے۔ روزا دخ را کک صو ہبتر کے وقتء مہ و پک زاو کا اتا ب رو رک ہے۔ائلمنصوبہ بندیکوزیادہ 
اک بنا ےکی خوش نے :کی نی انآ ر رون کے را وی کی ہیں ۔ یرک اسکول ہو ںکی متو ازن خوراک 


آخز ہہک ت او رس لای 
س شا تف نذا یکر ویو ںکی مق رارمعلو مر نے کے لیے جرول ا ملاظ کے 
22 سے تاز ن خو راک 
٦یا‏ مآ ری جو کردم 


اغاض ل اھ _۔ 


(2ے تھا ھت ا __ 
TT‏ الک چ مول وره 
ری توں دا یب زیاں 
ورا 


|۶ ورت ل _اه٭ ‏ مم 
| ی( 


اب ہم پک ا سکول یوں کے لے تی نکھانوں ورو ناشتو ںکی صو بن گ یکر کے 
ہیں ۔آ پکوافظا ناشتتوں پر ےرت موق ے؟ چھ و ہیں کے لیے ٹین وفت کےکھانوں 
بس نامرو ری تز ہہ لک انا ئل ہوا ہے۔اس لیےکھائوں کے دزمیان کریش کے 
ناشن ضروری ہیں تا ہوں وتنام ضروری در یں اورتفذ ای عناص رذ اہم یں کے 
علادہ کیک نات میں خی دای کی رو کرای ہکن ہیں .نا شت ٤‏ کول نے 
جانے کے اگیم اسب ہوتاے۔ 

آ سے م ایک اک صورت حال رر کے ہیںس می سی ںی کی اول جے 
کے ناشت اورکھانا تیارکرنا ہے۔اپرنا ای کاک نے والی ماں ہے اورا یکا رونا کا ایک 
چا رسالہٹیاہے۔اپ نارکھ کے لیے در ج ذی لکھانے تارق ے۔ 


جک ناشت (661:5351): وروش پا ہواگیہوں کادلیے ین بادامء 27 یچ شش اورایک سیب ےرات 
:(School Tiffin) 2Ã 6J1‏ :ملا ای ہوک ریک تھ دود اود ہے کے لیک کایں۔ 


دوک کھا نا( 0ت 00 ل7):(ج اب نااپنے ج کے تیا رک کے کچھو ڈگئی ے)یا کک چاو کی ا سے جخ اوٹماٹکی چات ۔ 

شام کے نا شت کے ماں نے اپنے ہے کے لیے یکک فیک کی پت کسی خت اورائچھی مق ارس موی ی یھی کے 
رانو ںکا اتا بگیا- 

رات کےکھانے یس مال نے دا لغ کاگوشتء چپاٹی اورایک موی زی ری ۔ 

ا سے پرکی ا کول وتو ازن خوراک دینے کے ےا پناک ا نکوشخوں کے بار ےآ پک ی٤کیارائۓے‏ ے؟ 





انسا لی ماحولیات اورعلوم ا نران داری 


دیہات کے چو ںکو جو ناشن دبا جانا سے ان زرووفتحعو‌ تا فان Charu AE‏ 
شا ل ہوتے ہیں۔ چ ںک سب روا کیا ے یں انس لی کا کے تخ ےش ہو ے ہیں جن ان می رون اورک کی مق رار پٹ 
زیادہ ٢ون‏ ہے۔دیی ہو ںک شد یر کر میاں ز یاد تاتا یکن ہیں ءاس لے ای کا ناشتدان بیو ں یکیلو ربو کی ضرور یات پور 
رن میں مددگا رہ تاے۔ 

(Some examples of low cost snacks) - لات کے( شخ اک ا رمش‎ 2 


ہے سو با نکی وال اورسور یکی چول کے پچو ںکومسماوگی مقددا ریس وی کر مایا ا سے اور کراس می تھی را ھا یا ہا ے۔ 

(Chik —‏ یکی روابتی گی )ہندوستان کے دیچی اوریم وی علاقوں میں بہت بول ہے۔ 

. ویک غا یں کیے چاول ءلو بعیاء جن اورسد بہار ےآ کے اورک کو یل بی برابہ بر ابرم رار یں ملاک رکئی ط رع کے نا شتے تیار 
کے ہے 

= ئدل(9505081) پا (۴۹:880)ء ڈو کلا او رپا بہت مقبول ناش ہیں - 

.-- موی اور متا ی طور پر وست باب جب راوں سے تیارشدہسوپ ۔کھانے سے بک ہوک سر ان×اان ارات کی اس میں 


لا جات بین _ 
- مسمانےوار سیگ ہو ۓآ لو_ 


Pasta —‏ )ا وڑ لیا رن راو یں کےساتھ_ 
-. چاول ہگہہوں کی کے نے لے بارش پیوڑاء موی راورن اوی کے رات _ 


اکآ پ سےایک چا رسال ےک © 10 بے سے خا م 6 ہے کو یبا لک ےک کہا جا ےآ پ تداز ن خوراک ےک شر 


خصو کی ضرور ات واے یو لکی مڑا(9 (Feeding children with: special "۵٥‏ 


خصو ی ض ور رک والے پچوں کےکھانے ب ےکا تظاممکرنے میں اکر دشواریاں پٹ آ ن ہیں ا سے پچ کون اور دح رخ ین 
وسائل فرا جھمکرتے ہو ےتنام پہلوو ںکوذ من بیس رکھناضروری ے۔ 

مشاہرہ:کھاناکھانے کے دوران سے کے رو یےاورکھانے ہے کے معا لے بی ا نکی یں رفت پ گا ر کے کہا کو نبال 
کمن تک نے چان ےکی ا نکی صلاحت پہند یدہ ران اورت فز ادل سے بے خی ویر هکاو ر سے مشاہرہ کے ان و ںکو 
ات کک شی ا س اض ی د ی ا ان ۔ 


آخز یی ہت او رس لای 


کھانکھان ےکا سلیقہ پیر اکر :اکر بپچوں میس یس مکی معاروری موف ہے و ا نکوکھانے میس وقت ز یاد مکنا ے۔ ای کشر 
کھانے یں تحن تکر کی پڑکی ے اور وہ خو کعاتا بر اوک یکرو ےے ہیں ۔ جب دہکھا ا کھا نا سیک در ہے موں نو خوش مزا یی کے اتا نکی 
ا کان ی ن روان ھدوا ند 

وعیان کی ےک کھانے کے ونت پآ رام سے ٹیٹھے اکرو خو سک سے آپ ا لکواپنے اتھوں ےکھطا ےک وش ہے 
ےکونود ےکھانے میں کے ۔ 

بے کے یے بڑاہوناجاۓ ا سکنل حم کےکھانو کی عا وت ڈالیے۔ضرورت ہولذ امداد یآ لاسکی فرام کے ۔ اس بات 
ردان دج ےکک یاکھا نا جا تا سے کہا عا نا اتا اورکھانا چا ہتا کی ے یں کھانے کےاوقات یس جا قاع کی لا ہے ۔ 

خی خو اک : ہن بیو ںکی صلاعمتوں کے لیا سے ا نکی خوراک اورکھانکھانے کے ولات میں تیر ب یک کی زی 
ہے۔ ا سالک( (Spasti‏ بیو ں وض کر نکھانے س شواری ون ہے۔ نے ری کھا نو ںلوگاڑھا اورخیل اور مٹھ یں 
کھانوں کے چو ےکا سے سی جاسکتے ہیں یام ناسک ہے تاکن جے نشی ںآ ساف سےکھائھیں رورت پا نے کا ےکی کی کا 
بھی استعا لکیا جاسکتا ہے۔ 

میزور بچوں میس موٹا ہوجانے کا زان موتا سے ۔اس سے کی کان کھانے بی دشواری موف ہے۔بجن یو ںکوشم 
(1803ا۸) ہو ءا نکا ذا راو رسو ےکی من تر مل :نو ہا ے اورا کے اشرات ناؤ کا ند بان یہن پر پڑت ہیں۔ا نکی 
پندءن پپند کے مطابقی خوراک میں چنا کی مق دا رنآ ضاف رق چو ںک شق رار کی ز ایر چنال م دوعق رار میں رمق 
چزوں ای ہی دنگرپدرییو ںکی ضرورت کل نے 

صلی رور یات وا سے ےکوجن تزا ول سے اک[ ع11 ۸) و یں اس سےکھانے یس شا ل نمی ںکرنا چا ہے 
کیو ںکہان نھذائوں سے اےنقتصا نچ کتاے۔ 


ما مل نبت (Immunisation)‏ 


اس ریش بیو کی چا راون نے ماب کے کے لے ب اور بھی کے انے ضرورگی یس این پول جا دی اور 
دعیان دعت ےک اب ےک ا کول ےکوڈی لی ی٤6)اوراہل‏ وئی (0۳۷))ک یت تق خوراک (BoosterDos@‏ کے 
علاووائی اگ مآر (MMR)‏ اورا کے ےکی کے جانے ہیں ۔ 


(Immunisation Schedule)? 7 جړرول 52 02 2 0ءء‎ 


لم | ي 


(Rubella) ls, «(Mump s)/¥%<(Measles)»Ã)«(MMR)/ ام امم‎ 415-18 
E 
تقو بن خوراکیں‎ (OPVGsdsls( DPD JE 





انساٹی ماحولیات اورعلوم ا نران داری 
مایا کا لہ 
ڈیل(07) 
10-6ال س کاڈ( ی )1 Tetanus Toxoid )٣‏ 
58‫ وٹام ناے(فظرے) 


ہہ ہ ہ ہ ہ ہ ہ ہ ہ ہ 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6.6 6.6.6 6.6 6.2.6 6 9 2 2 2 2 - 21111111166 
: انی یی رف تی ہا کے 
چارسا لہ جےکو کت ےکلوکیلوری رتو انا ا a‏ 
ییا کول بیو ںکی فانم آلو ری او ےکم اور پر وش نک یکیاامیت ے؟ 
ریا کول کیو ںک خو را کک منصو ہے ہدک کے وق تکون ےتہن پہلو و اوش ر میس دکھنا ضرو ری ے؟ 
 .‏ ی ا کول یو ںک خو راک میں ناشتو لک یکیاامیت ے؟ 
5. ار کک ےا ے؟ 

4 1 ا کول بیوں 127 - 7 سال ) ک کت تخ ہاو رسلا ی ,طالھەتم 
nutrition and well-being of school-age children (7-12 Years)‏ 
ال عمرییشس بے جسمالی طود پر بہت فعال اور ررم ہوتے ہیں ۔ عو تکی یار یاں اس دورا نگم ون ہیں۔ ےا بکانٰ طاقت ور 
بوجاتے ہیں ۔آ پت نے وکیا وکاک ای عمرممی نموکال ذراست رقا ر وچا تا ہے۔جسمالی تبدمیایاں اب بہت رت موی ہیں خائص 
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طور پر 9 ے10 سال اورا ےبڈ ی عمرکے ہچوں »ج بل ڑکوں اور کیو ںکینھوکےاندانخخطلف ہوجاتے ہیں- 


(Nutritional requirement of schoolchildren) کول بوں لتخا ضرورینں‎ ۱ 


اکر چیہ کی نموم سک یکا زمانشرےء 
0'۳ 
بش اضافہ ہو جاتا ے۔ اس لیے 
اس کی نواناگی کو برق راکنا ہت 
اتم موتا سے۔نوسا لکی ریک ڑکوں 
اور نک تزا رور بات 
کیساں رک ہیں۔اس کے بعدلڑگوں 
اور ڈکہوں ی ض تفز ن ضروریات 
س فر نآ جات ہے۔لٹکیو ںکی اانا 
کی ضرور یات تق ری لرکو ں می ہی 
ری تن باو کی مواور بل 
میٹ کی ری کے لے ان کو نہ 
لو ے و ری مکی زیادوط 7 یں 
آئٰے۔یں ے پارہ سال 2 





چرول 7: اول یول 7-120 سال ) کے لیخ بای وسائل 
ی اک کنا یی تج بہکررہ) 

| | تسش 

A A ۔]۔‎ ۰. ._ 

1970 

57 


_ اح‎ ool مہ‎ CO 


ااا 
ر 600 600 600 
کیم 1.0 1 1.0 


آخز ہے ہک ت او رسای 


یں کو اولوت کے ددرا 
مو ےگل میں شرت آجانے 
سے بش رتال دض | دساو ہ٥‏ اج ات 
برق رار رین کے لے زیادہکیلوریاں یکا رک اڈ( ی کرام ) 
دکاوٹ ہیں۔ 


۱ سول بچوں کے لیے خوراک 00 کر (Planning diets school-age children)‏ 





پک اسکول پچ ںکی خو را کک صو رین ری کے تتام پل وں اوررہنمااصولو ںو کن یش رک ہو ے دریکھا ہا ےتا سکول جا ےکی 
ریک بچون می نکھانکھان ےکا ایک خا ت رنہ پا ہون ےکنا سے کان سکول جانے وا نے پچوں کے لے تداز نخدا کک صو ہنی 
ےش اور پپلوگھی ہین ہم ان پہلووں شرا فک وک یی سے _ 

کم انو ںکی ا میں : م جات ہی کہ یکو مروز تے 
PO EET‏ 
ہو کے ۔اس ےتا مکی نزاو ںکا استتھا ل رو رک ہے۔اس سے 
کا ںید ی اغات 

ات آفز یه پرتجہ: ہم جات ہی ںکہ ال ں رس چو لکو پر وشن 
کم لے اورآلوڑ نکی ضرورت زیادہ موف ہے۔ بیو ںکوشوقی ولا ا 
چا ب ےکہ وہ مل ہین یاں اور الم اتا کا یں سب ر اوں او رکچلوں 
سے بیو ںکی خوراک میں اہ متخ انی عناص کی مقدار بڑھ جا سے 
اورسا لیم اناجوں سے ول کے امرض اور فیک یی مار یو ں کا اٹہ یشم ہوجاتا ےد جیما داش سے لے مایا جا کا ہے 
لوڈ رن لامک آلیڈی نک یی دوک ےکا سب ےآ سان ط ر بے ۔ 

شر پک اول چب یکا مروداستال :آپ جات ہی ںکہاسکول جانے وانے بیو ںکی نٹ وفماکی رفا وچا ے۔ چ یی 
کیکیلور کا تاس بکیاور کی وی تدا کے 0ھ نی صدکک می رکیے۔ چ لی اور کی زبادہمتقداروالی خوراک سے موٹاپے اور 
متعلقہ ا رلو کا ان شڈ چات ہے ز یادہش گر وال تزا یں داشتو ںکونقتصمان بای ہیں ۔ سڈ )۸ہدا 1ل 0 )6ز یرہ استمال 
یڑپ بیشربڑھانا ہے یں سے و لکا دودہ کرو ے اورد لکی پھاریاں موق ہیں ۔کیا آپ جات ہی ںک ہآ مکل چھوے بج ےبھی 
اکٹ اور بل پر یٹ رکے شکارہور ے ہیں؟ 

کے نا شت پاج کا ناش ای ک تصو یکھانا ہے۔اس می بون اورتڈ انال زبیادہ ہو نی جا ہے بی ےکورا تک وکا ر ے 
کے بعد کا ناش :بھی مچھوڑنے نہ دع سے کا ناشن ہک نے سے ا کی جسمالی اود وا یکارکردگی بے برا اش پڑ ےگا اورکیاو یں 





انسالی ماحولیات اورعلوم ا نران داری 
اورآخز بے کےنتصا نکی لان د ن کرد ہو ےگی- 

خ را ککی منصصوب بندری می بچ ں کش رکٹ : جج بڑے مو ےکی تو خو را کی منصوبہبندری میں انی کی ش ری ککیا جانا 
چا ہیے۔اس سےاحیں گت بن خذاوں ےول کی پیراہوگی۔ام رتا 6سا لکا ور10 سالک ی ے۔ وہ ان سے ان 
کی بن کےکھاوں کے اتاب اورمت ازن خورا کک صو ہ بن دک کے بار ے بی بات چی تک رف ہے۔ ومغ دای کے لیے جا 
ےلو یں کی سات لے جا ے او رای بتا ن رک س ےک کھان ےکا ساما ن غر بلدتے وق تک کن باتو ںکا دھیان رکھنا ضروری 
ہے ۔کیا آپ پیل بک کہ دہ اس طرح تخذ ہک لکھافو ںکوہچوں کے لیے شش بتار ی ے؟ اس کے ملاو دپ یکچ ں کے 
اط سے مناس بکھانے پک نے اور پرو سن کا کا مکی مایا جانا چا ہیے۔ااسں سے کے نف ال کے بارے می شت انداز ےو ہے بر 
ال ہوتے ہیں۔ 

متواز نکھان ےکی صو ہہ بندبی سے تلق رہن اصولو ںکوبرنظر رکھتے ہو ے اوی بیچوں .سے تہ یآ ی ی ا مآ رکی وز 
می مقار رول 8 می کی اکن ے۔ 

پرول 8 :اسکول جانے والے و ںکی منو از نخ راک( 1ی یام ٦ر‏ ) 


چ مے 102 
EK‏ 5 ا 


> ا کے که ت 
کا n‏ اس | 


ر یں او ریکل 
آلو مول »کا بے وره 


ہرے چو وال یر یں 





ام تاا سے ا کول چانے وا کے پچو ںکوین وازن خورا ل اورو وکت من نا ے دینے ر صو ی ج درت ہے ۔آ ہے د کے پک 
آ اک نے اپنے بچوں کے لی ےک اکھانے ب میں ہیں ؟ آپ ا صو ب ےکوخودچھ یآ ز ما کے ہیں ۔ 

۔ تاشت : دودجرادرکا ران فللیک ( 111۴0  )٥0‏ وت یکا أپماء ایک سیب اورکوگی موی یگل 

او لکاناشن: بئی کے لے انرڑرےبھراسینڈر وج ادد سے کے لیے رپھراسنڈر وی( ےکوانڑے سے ایر گی ہے )اوک ل کارں۔ 
دو پمرک ا کھانا: سیر پلا اٹ کی ر ےکی سلا داور 


آخز ہے کت او رسای 

-- شا مکانا شر ا ےآ لواو گی ٤(‏ ا ٣م‏ )ویک اٹ ۔ 
سرا تک اکھانا: ای فن ےکی دال یار اسان ءاوکراادر پیا نکی ری چپای ادر سلاد- 

جن لی من کے وی مااقوں یسب کے نا څح میس اھا( کے سا تھ )و (00003) (پنے کے سان ما کے کے ساتھ ءال یا 
ڈویسا سا بم رتا ری لکی نی کے اتر )انم ( ۸0080 ( لو مر کے سالن کے ساتھ )شای موتا سے ج بک شالی 
ند کے دی علاقوں میں پرا سے اوڑی ا آلو ورک یکا استعال عام ہے۔ چاو کےآے سے لوی ینس میں سابل کے قت 
گرے ہوں اور تے ہے ہو می ول کے مات دکھایا جا با چا دل کے کے سے بے ستھوڈھی نا ےکی چیروں میس شا ی ہیں ۔ئ کو 
تھی ایک اورایماہی ناشن ہے جو بڑے پچ ںکود با اسکتا ے تیا کی علاقوں می ای فال پرزوردیا جات ے جو نل ےم سل موی 
مس جیا یں اوردیک کچل چول دن اوررات کہا نوں س چپاتیاںءچاولءدا "ارہز ان ال ہگنیں۔ 


مان ت ےکآ پک ایک 9 الا ٦ن‏ اد ر11 سال بھائی ے او روون ں ہرک خر ہیں۔آپ ان کے نا شت اوردات کےکھانے کے لی ےکی تیار 
0 


ریا کول اورا سکوی و ںکی خو راک پراش انراز ہو نے وا یحو اٹل 


(Factors that influence diet intake of preschool-age and school-age children) 
پچوں کےکھا فو ں کی تیا ری اورتصو ہہت ری کے پاوچوو یکن ےک ینٹچ اتم تخ بان اج اھ ابلا ہو ب یں کیا آپ جات ہیں‎ 
ماما کیوں ہوتا ہے؟ ا کی وجہ ی کاک تر کے بچوں می لنکھان ےکی ا دیس تر ق پا ری مون ہیں اور بہت ۶ای ا نکی ان‎ 
عادتڑں پراٹ انداز ہو تے ہیں ۔آ ےم الن ئوائل پور ے ہیں۔‎ 

گی رکا ماحول :عامطور پر یی دعا چا تا ےک رش نگھمروں ٹیس بچوں کے لیے ماں با پکا رو وصلرافزاہوۃتاہے دہال سے جا 
انراز نشو وم ات ہیں ۔ ہم عام طور پد یھ ہی سک یگ کے لوک بی ارادی یا خیبرارادکی طور پر اسکوٹی چو ںکی تزا تر ججات اور 
فائی طورط بیو ںک شی نکرنے میس عددگار ہوتے ہیں ۔اس لیے دال در نکو چا ےک تخ ہے کے بار سے میس مناسب اورضروری 
محلو بات ماک کر میں اورا علو با تکوہچوں کے خو را کک صو برک میس استجا لک میں ۔آ رام دو اورخوش گوار ہا حول میں 
ایک ساتج رکھا کھاناءکھا ےکی یماوس ڑا لے اورآخز خو راک ھکل کر نے بی روگ رموتاے۔ 

میڈ ما:ٹی وک کے اشزہارات اور بچوں کے پہند یروم اسطارہ جوخخلف مصنوعا تک یرک نے یں > یچوں کہا اشا لے 
یں ۔زیادہ ن دی دیما زیا ہآ زاوی حاصل ہونا اورال سب سے بڈ کر اشتچھا رات کے پش فقرے اہ عر ے پو ٹا 
زیادواٹ اناز ہوتے ہیں۔اشتمارات ےتا ہوک سے ایک خاوں پراصرارکر نے کے ہیں جن میس فا یری متت ارم اوشمگرہ چ فی 
اورسوڈ مکی مقدارزیادہہوثی ے _ ای طر بتہواروں کے مو تے پرا ری غا ںکی جاذ ب نظ رش می نکوجیٹ پٹابنانے کے لیے 
نمنتصان دہ اج اشا بے جاتے ہیں چو ںکو با قاعدوشوداکوں کے درمیان ہار ار کم یی کھانے م ا لک رکی ےھ کے چ 


انسا لی ماحولیات اورعلوم ا نران داری 

یں پا اعد گھا ےکی خوا کم وجا فی سے سکع رکا ہر ہا حول ای صورت حال سے من میس ددگا رہ وسکتا ے۔ 

ردو ست : جب با کول می راقل ہوا ےو وو وال ہن کے ات ووستوں ES‏ ےا طرں 
اب دوستوں کے اش ےا ےگھ رک ےکھانوں کے میا سے باہرکےکھانے زیادہ پآ نے کے ہیں۔ائ عم رکے ناس ب تخ یہ 
ال کر نے کے معا لے میس ء ان ذاول بخص یں ر ے جوان کے رو رک ہیں یلان زاو ںک طرف راغب ہوتے ہیں جو 
ان کے دوس تکھاتے ہیں سے عاممطور پراپنے دوستقوں کے ماتخو بکھاتے ہے ہیں ا وا کول کے لیے جھ نا شندد باجا تا سے 
اسے اکر یشرت کر لیے ہیں۔ ےے اپنے دوستوں کے سات ای ی نی فیا یں کک یکی لیے ہی ں یں وہ برصورت دی یں 
کھاتے دوستو ںکا علقہ ےی اسکول بپچوں می سکھان ےکی اکپھی عا ونی ڈالے یس بہت وکا رہوتا ے۔ 

ایی اورشا ق اثرات: ہرعلاتے ک توس زا یں اورا کے ہوتے ہیں کھ کے لوک بیو ںکوکھ یعمو] وہ یکھا ن ےھ ے 
ہیں جودوخودکھاتے ہیں ۔گھروالوں کے سا تج کھامکھانے سےء ہے اپنے علا کے یصو فال کے سا تحدساتحد دوصرے علاقوں 
کی فاو ںکوکھی پپن دک نے کے ہیں ضا شی ہند کے ہے جنو لی ہنا کےکھا نے (جیے اڈلی اورڈوسا وق سےکھاتے ہیں ا ورای 
مرج چ وای ر ی ستتوں کے بے شال ہنا کے پراٹھے اورراجما چاو کےمرے لیت ہیں ۔ 

وت پر بوک کت آپ وکت ہوں کک ے ایک وقت خو بکھا کھاتے ہیں اوردوسرے وق تکھا نے سے باک ار 
کرو ےے میں لات پر ینا نکیل ٢ون‏ چا ےکنا کون رڈ بے ہیں اور اگ ماج د نے مس زایا کےذر یئ ان ریو ںکوشد بد 


کہ 


کیا جاے نان قاب پیا جانا ے۔ 
صح نماض (Healthy habits).‏ 


ا بآ پ ایی طر ںبجھ کے ہی ںکہ اتی کت جسمالی اوج اتی انی تل مو سے کھانے میں مناس بتخ اتی اجزاکی 

موجودگی کے ملا و ہا کو بچوں می کش اوش یراک اضرو رک سے 

: دار سےکھا اکا ےکی عاویں :اس ر سے اکٹ یدن کم چاتے ہے فی وک سے نے رج ہیں اودکوگی جسالی 
کا می کرت ۔رادھانے| پنیا ذ انت کا ا سا لک کےا صورت حال سے ی کا الیک ناکل الا ہے۔ دہ ایی موقتوں کے 
یی ؟پچلوں اورسینبییں کی سلادہ خنک میوئوںءالے بن ہار واتے انان ہسلادکے چوں٠‏ پھاپ یں ےگا ججروںء 
یں کےگکڑوں کے سا تح ارک کے اورا نکوک ربمم ورا یی س اکر بچوں کے؟ کے رکدد تی 
ے۔ بقی ےک دوان چیزوں میں رددبد لک رق رک ے اوران کے لی نا می کی ےن 

٭ چان رگ یکی حوصلہافزائی : کھان ےکی کت تش ماوتڑں اورجسمالی مرگ یکا آ ہیں می سگہ راتان ے45 ے60 منٹف 
کی مہتنرل جسمالی مت ناک تش مون ہے۔ مکی وین دی کا ون کم کیا جانا پا ہے اوراس کے میا ےکی لکودکی 
وصلہ افزائی کی جا فی چا ہیے۔ یو ںکو اس بات کا شو قبھی ولاس ےک وہ اسکو لکی یر نصالی سرگرمیوں اوردمگر سای 


آخز ی جح تاورس ای 
سرگرمیوں بیس حص یں وال د نکوشھی چا ےک وہ کر مط رز زندگی اوح ت خش خفذائی ھا وق ں کی مال یں _ 


٭ػ صاف ری خذا: یو ںکی تر بہت الس طر عک چان جا کہ دہ صاف ستھرے ماحول می لکھا کیا نہیں _ ج وکیا ےکھا سے 


مه ل“ 


جا یں ا نکواستجال سے پیل صاف اور جر اٹم دی رہ سے پا کفکرلیاجاۓے ۔ ےکا نے سے پل پاتھوں ۔چچلوں اورسنیوں 
کو دو یں کات کھان ےکی جز میں دعونے کا کے اور پکانے کےکام نس اپنے بیو کو لگا لی ہے اورسا ر ےکا م ایگ رای 
می سک رای ے۔ان چو ں لوصا فر ے ماحول م لکھانا تیا رک نے اورکھا ےکی عادت بے کی ے_ 


٭ کما ےک مقار پقابو: 9-12 سال کے چو ںکواندازہ ہوتا ےکا لوش بمو کی ہے۔ اکر و ءکھا کھا نا یں چا سے تدان 
برای کے لے دبا کی ڈالنا پا ہے ۔اگرو سو کے کا نکا پیٹ برا ہوا اذ نشی ں کیا نے پرجبورکر نا ان کے اتر 
ز یادن وی کھا کھلا ےوبحبت کے اظہا رکا ذد یں بنا جانا پا ہے ۔ ای کےعلادہ یک یکاک پچ تتدرسصت ےتا سای 
وق تکھا نا تما کوک ایتا فی کی بات یں سے مان الما نہ ہوک ہکھا نا شرکھا نا عادت بن جائۓے- 

ا سکول ت کے یوں ک جح تاورنغ لے کے امور 


(Health and nutrition issues of school-age children) 


پابندی سے یکو ان اورتخز تل نا یں فرام کر ےکا خیال رک کی »ال نک کوششوں کے نچ یس اب بے موی ل زکام 
سے ماب کر نے کے قائل و گے ہیں۔ 

آپ جات ہی ںکآ مکل موٹا ےکی وجہ سے بچو ں کک تکوتضا نکی ہکا اند بغ بڑھتا جار ےا ا کی بڑگی د ایک من 
خذائو ںکااستال ہے جن می رمک زیادہاورفا رک ہوتا ہے ۔اس کے علا و دیات می کر زیا دہ مون ے ۔ نی رس گر رز زندگی 
نے ا صورت عا ل لومز یراج کرد یاہے۔ بہشکابیت جما ر ے سا کے خو حال طبقات کے پچوں میس ذیادہ پا ای سے۔ 

اب سے پل ءبچوں میس ٹا پ 2 ویک اور تسش( زہ٤٣‏ م کی کا یتب بھی ہی نظ ہی تھی رج 
کل مام ہو جارہی ہے۔بچوں یس بعتا ہوا 010*817 )ان پیا ریو ںکااہم سب ے۔ 

تخ ےک قل تآ رح بھ یئم آ مدکی وا نے لوگوں کے پچو ںکیمحمت کے لی خت نقصا نکاباعث ہے ی بگھروں کے ہے 
خالی پیٹ اسکول لے جات ہیں ۔اسکول میس ای نای فلت کے غار چو ںک یکا رکردی ایی یٹس رہتی ۔ ایس سے ار اورموت 
رولوں بی کےخطرو لکی زو ر ے ہیں ۔ 

اوم تک یڑ ڈ ےل اکم 1م یام ام )می ےآ کو یں جماعع تکک کے اسکو لی و ںکودد رکا کھا نا مضع مہ کرای 
ےا انیم کے ہہت اتک نآ ہے ہیں ۔اسا تک روٹس کے مطالقی ایک وچ ےکلال روم مل چول کک رر 
اورا نکی وج ری نمایاں اضافہہواے۔اس سے تصرف اکولوں بیس ہو ںکی تحدادبڑی ے با ےک اول (ا اد وط کی 
شر می ںبھ ک یآ کی ے ایم ٹڈ ی ایم ایس سے کیو ںکی ما ضر بھی بو ہے اورا طر م کے موا ٹل میس نکوں اور ڑکیوں 
ےد رمیا فرتم ہواے۔ 


انسالی ماحولیات اورعلوم ا نران داری 
تم اپنے ملک تخ ی ےکی قلت اورافراط دونوں بی متملوں سے دو پار ہیں۔اس لیے اگ رہ مک کش تفز لے کے فار 
کادائرہبڑہاتے ر ہیں وآ کے کل کن کن ان کے سز سو سرن پروگراموں ا 
خت مشت ہی جار ادعلا راہ کیا چا تا سے بیو کی جم وگ کت وسل وذ روخ لےگا۔ 
پچ کی جا نٹو ونا کے ےا نکی ایی کک داشت اور معیار ی م ضرورکیٰ ہے۔اس موضوع بم ا کے باب می ں کنو 
ا 


کلیری اصطلاحات اوران کن 


گیل کتنے Js :(Complementary Feeding)‏ کات کان کا وھ اد ور ازال 1 
ولیت 

تخز ےک خرالی ( ٣:٤1٥‏ غ u‏ 31۸ ) :ال ےل تخز یاو راف را طآخز دلو ں مراد ہیں تخ ےکی قلت ستف انی عناصر 
کک او رف ےکی اف راط م تخز بائی عناصرکازیاد مون م کے ےاقصان دہ وتا ے۔ 

ٹیا :)O besi ty(‏ ذیادہ چ لی جع ہونے کے نیج س جس مکا وز ن مول سے زیادہ ہو جات ہے۔موٹا یام کے استاررنی 
(Metabolism)‏ slر~L‏ ف سگرتوں کے رورت ا ر لو ں6 استعا لر نے و نے 

ویک :م میں انون ( ہنا 11اک یی :ینس ےخون واو زک مق ہار ےھ ہا ے اور پیا ا ا ن ب 


چ سالات برا ےنظرغا لی 


1 یں کول یو ںکی خوراک برقل i«(Saturated Fats) JZ‏ ورا ورز یاد کک استعا لکیوں مم 
کرنا چا ہے؟ 

2۔ کھانوں کے اتاب میس پچو ںکوش ری کے سے خورا کک کیتش بنانے می کیا دق ے؟ 

3۔ :بول کے موا پے میس اضاف مور پاہے۔وجہ با گے ؟ 


4 نھڈ ۓیل اکم سے ہچوک کت اورا نکی اسکول یکا کروی می کس ط رع بتر یآ ے؟ 


تفز ی کت او رسلا 


(a) 


(b) 


(c) 


وزو رگرمیا ل 


آ پ اپ ےآہائ ی گا کس یاک ادرگا ول گے ہیں ۔دہا ںآ پ وکت ںکہ ےے خفذائی قلت کے غار ہیں اوراس کے نے میس 
یں تاف پار یاں موی ہیں ۔اگ رآ پکوان بچوں کے والد بن سے بات چی کر ےکا موت لف آپ من درج ذ بل امور 

بار ےکی ہیں گے: 

30 چو ںک ار یں سے بچانے کے لیے منا سب تفز ےکک ردار؟ 

(ذذا چو نے ہچوں کے لی نفد ان ںکاانتقاب؟ 

(ذذنا متخ ری بیاریاں او رکو ںک اامہت؟ 

(iv)‏ ہیآ کول زمانے میس مک کارک پروگرام؟ 

آپ کے بول یکول کے ادبا راراپا لکا مرش ہوجاتاہے۔آپ اپنے پد یود رع ہی امور کے پار ے یں 

معلو مات فرابھم یج 

٭ شیرخواریو ںک تفز ل طروریات۔ 

٭ سک کت اورا کیو وا کے لیے ماں کے دود کے سواکوکی اور ددع نہ دی ےکی اہکیہت- 

کم مکی زا اورستائیطور ہیی پک ما ای ےک اری۔ 289 
ا کول ر کے بیو ں لوک کیا ا کیا ن ےکا عا دی بنا ن ےکیکوششوں کے بار ےکن جا _ 


(0) خصو ی ضرور یات رک وا ے پچو ںاوخ پےے کے معا لے بر ووی کے کن امورکا خیال کنا ضروری ے: 


(e) 


0 مشاہرہ 

03 سان ری 

(ففن) کسان اگما ےک صلاحت پیر اکا 

00 کھانو ںی لف میں (yاie Var‏ 

(پ) خح نیو رکل(وا ز0 (Special‏ 

چ جوا ہیں کے ہیں ان پک میڈ ااو پ کرووستوں ےکا ات مرب ہیں ؟ 


